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Stan odzywienia dzieci w wieku 4 lat,
Wig wskaznika BMI. Klasyfikacja Cole i wsp. 2000, 2007.
Beldlanie ogolnopolskie ( Charzewska i wsp. 2012 )
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PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA DLA
D-Cl | MEODZIEZY




olledz codziennie produkty z kazdej grupy
glednionej] w piramidzie

odziennie aktywny fizycznie

gnergii powinny byc gtownie produkty
e w podstawie piramidy

iennie 3-4 porcje mleka lub

Cje produktow z grupy
< roslln s’rrqczkowych




i WIENIE ZBIOROWE

Ksztattuje korzystne
nawyki zywieniowe

Element procesu edukacii

e Przyzwyczajenie do
regularnego spozywania
positkow

» Akceptacja smaku
petnowartosciowych
potraw

* Mozliwos¢ obserwacii
W praktyce

e Nauka prawidtowego
odzywiania

Wspolny positek

e Urozmaicenie czasu
spedzonego w
placdowce

* Infegracja dzieci
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le ochrony zdrowia dzieci w
&kolnym 1 szkolnym, poprzez
epu na terenie
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2 grup srodkow spozywczych
do sprzedazy dzieciom i
astkach systemu oswiaty

NUSzZg spetniac srodki
amach zywienia
Blezy W tych




R ziemniaki: kasza gryczana,

gna, kasza bulgur, kasza




glafior, kalarepa, satata, kapusta pekinska,
atata lodowa, rukola, szpinak, buraki,
glelony, ogorek gruntowy, pomidor,

g czerwona, cykoria, rzodkiewka,

erwona, seler naciowy, koper




szka, Sliwka, czeresnie, maliny,
Ki, Jezyny borowki,
poMmarancza,

Q, drbuz, ananas,
Orzoskwinie,




Gups Teamwa  owees

bocwina, brokut, cykoria, kalafior,
ogorek, pomidor, rzodkiewki,
rabarbar, satata, szpinak, szparagi

arbuzy, cytryny, grejpfruty, melony,
poziomki, fruskawki, zurawiny

Grupa | o zawartosci 2-5%
weglowodanow

brukiew, brukselka, buraki, cebula, agrest, boréwki, brzoskwinie, czarne
dynia, jarmuz, fasolka szparagowa, jagody, czeresnie, gruszki, jabtka,
kalarepa, kapusta biata, czerwona i jezyny, maliny, mandarynki, morele,
wtoska, marchew, papryka, por, pomarancze, porzeczki biate i
rzepaq, szCzaw czerwone, wisnie

Grupa Il o zawartosci 5-10%
weglowodanow

Grupa lll o zawartosci 10-25% . . . banany, czarne porzeczki, sliwki,
, bdob, seler, ziemniaki e .
weglowodanow Sliwki renklody, winogrona

figi, ananasy, daktyle, mango,
owoce suszone (Sliwki, morele,
rodzynki, daktyle)

Grupa IV o zawartosci do 75% groch, zielony groszek, fasola, soja,
weglowodanow soczewica, kukurydza
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) CZerwona, brgzowa, zielona,
proch zotty, groszek zielony,
a, czerwona, pitno,

arachidowy.




onecznika, nasiona dyni,
lemie Iniane, orzechy
qskowe, orzechy

orzechy brazylijskie




e —oliwa z oliwek, masto, do
hZEepakowy




eryzowane, jogurt naturalny*,
* maslanka naturalna*,
ko acidofiine®,

serwatki w




EOWY, owsiany, kukurydziany,
eChowy, migdatowy

’rl<u cukru, s’rodzone




voda mineralna lub zrodlana, woda
viezych owocow, woda z
Z OWOCOW, soki owocowe
Mowywane na Miejscu z
nczyc wodq), koktqjle

mlecznych,
Oata zielona
e miodem,
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Przedszkole
at= 1400 kcal




zkota podstawowa

af: 2100 kcal




Dzieci 6 lat

Dzieci 7-9 lat

Dzienne zapotrzebowanie Obiad (30%)
energetyczne

Dziewczeta 10-12 lat

Chtopcy 10-12 lat

od wieku)







Mniejsza Wieksza Gimnazjum
510 kcal 675 kcal 817 kcal
(7-9 lat) (10-12 |at)

Zupa (3-4 tyzki 250-300 ml
ryzu/makaronu lub 1-2
ziemniaki na talerz)

Mieso/Ryba 60-80 g 80-100 g 120 g

Kasza/makarony/ryz 50-80 g 80-100 g 100g
(ziemniaki) (200 g) (200-220 g) (2509)

Woda/herbata/napdj 200 ml 200 ml 200 ml

100- 150 g 100-150 g 150 g




